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Grupo aplicacién

Contenido Los sentimientos y su influencia en la toma de decisiones.

PDA Gestiona los afectos para tomar decisiones asertivas y construir relaciones de
convivencia inclusivas y equitativas.

Tema Desarrollo de habilidades socioemocionales

Objetivo Favorecer el aprendizaje de las habilidades socioemocionales a través de la
creatividad, la imaginaciény la percepcidn, para promover el bienestar presente y
futuro de los estudiantes, para enfrentar con éxito los retos en su desempefo
académicoy en su vida personal.
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Sesién 1. Conocer las emociones basicas para conocer a las personas y a mi mismo.

Tarjetas con las emociones basicas.

Objetivos Conocer las emociones basicas y sus caracteristicas.

Aprender a percibir las emocionales basicas.

Tomar contacto con las funciones principales de las emociones basicas.
Materiales | 1 sobre para cada alumno

Presentacion con fotografias diferentes de las emociones basicas. Minimo 6
fotografias de calidad en las que se muestren las 6 emociones basicas: alegria,
enfado, tristeza, sorpresa, miedo y asco.




Secuencia de Actividades

1. Se entregara a cada alumno sobre cerrado que contiene una tarjeta con el nombre de una
emocion basica: alegria, enfado, tristeza, sorpresa, miedo y asco). Asimismo, les decimos que
ese sobre no lo pueden abrir hasta que nosotros demos permiso.

2. Se les solicita que cuidado abran el sobre que se les entregd al inicio de la clase y que lean la
tarjeta que contiene, sin que sus companeros la vean. Una vez leida, deben introducir la tarjeta
de nuevo en el sobre y guardarlo.

/ Nota (ejemplo para alegria): \

INTENTA QUE NADIE LEA LO ESCRITO EN TU TARJETA.

Ahora debes estar atento a la explicacion del educador y cuando veas en la pantalla una cara
que expresa «ALEGRIA» levantate lo mas rapido posible. Espera que el educador te pregunte
antes de sentarte.

VUELVE A GUARDAR LA TARJETA EN EL SOBRE.

\_ /

3. Se proyectara la presentacion donde apareceran imagenes sonde se expresan diferentes
emociones.

4. Se levaran los alumnos cuyo sobre contiene esa emocién, dirdn su nombre y mencionar
algunas caracteristicas generales de la expresién de la emocion que les haya tocado. Este
procedimiento se repite hasta que todos los alumnos hayan participado.
5. De acuerdo con las emociones revisadas, reflexionar de manera grupal:

¢Qué emocidn/es expresas mas facilmente y habitualmente en tu vida?

¢Quiza con tu familia expresas habitualmente unas emociones y con los amigos otras?

¢Cuando estas en reposo, qué expresion emocional tienes?

¢ Existe alguna emocion basica que no experimentas con frecuencia?

¢Se te dificulta expresar algunas emociones? ;Cuales?

con la expresion o el reconocimiento de alguna emocion basica?

¢Cbomo creen que seria nuestra sin emociones?

6. De tarea, investigaran y traeran imagenes de 3 personajes famosos que les interese en las que
muestren su rostro, con la intencién que les permita concluir la expresion emocional que
muestran habitualmente.

7.Presentaran ante el grupo sus conclusiones, las caracteristicas dominantes que los han
llevado a determinar las emociones que expresan sus personajes famosos, y si creen que tiene
alguna funcién para ellos expresar una determinada emocién de modo habitual.




Sesion 2. Percibimos nuestras emociones.

Objetivos Aprender a percibir las emocionales basicas de una forma rapida.

Poner en practica las claves de la expresién de emociones basicas.

Automatizar, tanto la percepcién emocional como la expresion de emociones
basicas.

Secuencia de Actividades

1. “Pollito inglés emocional”
Esta actividad esta pensada para hacerla en grupos de cinco participantes en el patio (puede
variar dependiendo del niumero de alumnos).

Un jugador se queda de vigilante y se coloca de cara a una pared y, de los cuatro restantes, dos
observan si alguien se ha movido fuera de tiempoy los otros dos si expresan la emocién cantada.
Los demas grupos al completo se sitlan en la linea de salida (al otro extremo del patio, a unos
siete metros).

Elvigilante, de espaldas al resto de jugadores, cantara: “1, 2, 3... (enfado, tristeza, miedo, asco o
sorpresa), que no se muevan, ni manos, ni pies”. Y los jugadores avanzaran hacia la linea de
meta, que es el lugar donde se situa el vigilante, sin ser vistos en sus movimientos por éstey, a
su vez, expresando la emocidn cantada. Si el grupo que se la queda los ve moverse fuera de
tiempo, o no expresar la emocién que toque, los mandara a la linea de salida.

Ganaeljuego quien llegue alalinea de meta sin servisto por elfigurante, y pasara a ser el proximo
vigilante (ély su grupo).

2. Unavez concluido el juego, reflexionaremos mediante las siguientes preguntas:
¢En qué aspectos del rostro me fijé para determinar qué emocion estaban expresandoy
si lo hacan correctamente?
¢Qué emocion ha resultado mas compleja a la hora de expresarla?
¢Qué emociodn ha resultado mas compleja a la hora de reconocerla?
¢ Alguno tiene una especial dificultad con la expresién o el reconocimiento de alguna
emocion basica?

Tarea: Llevar para la siguientes sesidn material relacionado con las emociones que observen
(noticias, fotografias, publicidad, cuentos, frases célebres, etc.




Sesion 3. Expresamos nuestras emociones de diferentes maneras.

Objetivos Reconocer que las emociones basicas y complejas estan a nuestro alrededor no
sdlo en las personas, sino también en las cosas, en la naturaleza, en el arte, etc.
Experimentar el bienestar que se produce cuando expresamos emociones de
forma libre a través de medios alternativos.

Aprender a trabajar en grupo sobre un aspecto subjetivo como lo es la expresion
de las emociones complejas.

Secuencia de Actividades

1. Revisar qué son las emociones complejas como la verglienza, nostalgia, celos, gratitud,
confianza, compasion, verglienza, terror...

2. Se formaran equipos de 4 a 5 integrantes.
3. Todos pondran en el centro las imagenes sobre emociones que llevaron de tarea.

4. Se repartira a cada equipo una emocioén (sin que los demas equipos sepan qué emocion les
tocd) y buscaran entre todo el material lo relacionado con la emocion, con la intencién de crear
un collage.

5. Expondran su collage al resto de sus companeros, los cuales trataran de adivinar la emocion
representada en el collage.

6. Reflexionaran acerca de la subjetividad de las emociones complejas y cdmo nuestras
experiencias condicionan nuestra percepcién de lo que nos rodea, mediante las siguientes
cuestiones:

¢ Por qué esos colores?

¢ Por qué esas fotografias?

¢ Por qué esas texturas?

¢ Por qué esos dibujos?

.Y ese personaje famoso?

¢ Les resulté complicado ponerse de acuerdo?

¢Qué dudas surgieron?

¢Qué les parecio la actividad?

¢Cbémo se sintieron?




Sesion 4. Nombramos nuestras emociones.

Objetivos Trabajar las causas, consecuencias y funciones de cada palabra emocional.
Conocer las funciones de las emociones y la importancia de cada una de ellas.
Desarrollar conocimiento emocional, aprender las definiciones y los matices
diferentes de cada una de las palabras emocionales trabajadas.

Materiales | Lista de palabras emocionales.
Definiciones de las palabras emocionales.

Secuencia de Actividades

1. A cada estudiante se le asignaran cuatro emociones (dos positivas y dos negativas) y
dispondran de diez minutos para reflexionar sobre las emociones que les han sido asignadas.

* Palabras emocionales que pueden ser usadas: Vergluenza, rabia, celos, nostalgia, culpa,
remordimiento, indignacion, tensién, inseguridad, decepcidon, preocupacion, euforia,
satisfaccion, gratitud, optimismo, asertividad, tenacidad, admiracién, tranquilidad y compasion.

2. Tendran que pensar en los aspectos positivos y negativos de cada unay escribir justificaciones
al respecto; para ello contaran con unas fichas en las que deben contestar a una serie de
preguntas para cada una de las emociones.

Eldocente tendra la definicidn de las emociones que ha asignado a cada uno de sus estudiantes.
Antes de comenzar la actividad, se asegurara de que todos los participantes conocen el
significado y han leido la definicion de cada palabra emocional.

/Ficha para reflexionar sobre las emociones \

¢ ;Ante qué situaciones surge esa emocion?

¢+ ;Qué valortiene para mi?

¢+ ;Qué pensamientos surgen cuando tienes esa emocién?

¢+ ;Quétipos de respuestas provoca cada emocioéon?

¢ ;Qué pasaria si no la experimentaras en tu dia a dia?

¢+ /Te sirve para mejorar las relaciones con los demas? ;Por qué?

K ¢+ /Te sirve para conseguir tus objetivos? ; Por qué? /

3. Unavez que los participantes hayan reflexionado sobre las emociones asignadas, se divide la
clase en cinco grupos de cinco personas cada uno (aproximadamente). Cada grupo tendra una
mesa en el centro y se colocaran alrededor de ella.

4. A continuacion, se les pide que se conviertan en excelentes comerciales, es decir, tienen que
intentar hacer un «intercambio emocional».

- En primer lugar, tienen que pensar que esas emociones son las Unicas con las que contarian
en su dia a dia, por lo que sus decisiones son muy importantes.




- En segundo lugar, tienen que saber vender y saber comprar emociones, aportando razones y
justificando por qué es importante una determinada emocioén.

- De esta manera podran intercambiar sus emociones por otras que consideren mas importantes
o aprovechar para deshacerse de alguna emocidn que para ellos no tenga mucha utilidad. El
intercambio es a libre eleccidén, emocidn positiva por positiva, negativa por negativa, o incluso
positiva por negativa, y viceversa.

- También es posible, si consideran que su compafero tiene una emocioén con la que se sienten
muy identificados o le dan mucha importancia, hacerun 2 x 1.

5. Una vez finalizado el tiempo dedicado a esta actividad, idealmente todos los participantes
deben haber intercambiado al menos dos emociones; por tanto, deben tener al menos dos
emociones diferentes a las que se les asignaron inicialmente, y lo mas importante, que sepan
dar razones y justificar por qué han comprado o vendido cada emocidén o por qué han preferido
guedarse con las que poseen y no con otras.

6. Cada participante debera justificar las emociones que tiene, aportando razones por las cuales
son importantes y debatir en comun las opiniones y reflexiones de cada uno.




Sesion 5. Regulamos nuestras emociones.

Objetivos Aprender qué es la regulacion emocional.
Aprender a distinguir diversas formas de regular nuestras emociones.
Encontrar las estrategias mas adecuadas segun la situacion.

Materiales | Tarjetas con historias emocionales.

Tarjetas con criterios para construir estrategias de regulacion.
Dos recipientes vacios.

Pelota.

Mdusica.

Secuencia de Actividades

1. Los estudiantes se colocan en forma de circulo y en el centro habra dos recipientes (A y B)
cada uno con tarjetas con historias emocionales.
2. Se juega con la pelota a la “Papa caliente” y en cuanto pare la musica quien tenga la pelota,
tomara una tarjeta del recipiente A, la contendra una situacion emocional. Antes de leer la
situacién debe lanzar la pelota a un companero que escogera una tarjeta del recipiente B. Esta
tarjeta contendra los criterios para elaborar una estrategia (por ejemplo, conductual-
afrontamiento). El primer participante lee en voz alta la situacion:
“Te enteras de que tu amigo celebra su cumpleanos y no te ha invitado”
3. A continuacidn, el docente pregunta, qué emocidn sentiriamos en esa situacion, intentando
que se dé la respuesta mas exacta posible (en este caso podria ser tristeza, decepcion o enfado).
Entonces, el participante que ha sacado la tarjeta del recipiente B debe dar una estrategia para
regular esa emocion segun los criterios que le hayan tocado.
4. El docente debe preguntar al primer participante si esta estrategia mantendra la emocion o la
cambiara y si eso es lo que buscariamos en esa situacion. Si la estrategia ha sido acertada, el
grupo de ambos participantes consigue un punto; si no lo es, sélo consigue punto el grupo del
primer participante.
*Situaciones de regulacion emocional para construir las tarjetas con situaciones para las cuales
se proporcionaran estrategias de regulacion (RECIPIENTE A)
v Te enteras de que tu mejor amigo celebra su cumpleafios y no te ha invitado.
v' Suspendes un examen para el que habias estudiado mucho.
v Estas en casay vas al ordenador a terminar un trabajo que tienes que entregar mafanay
el ordenador no funciona.
v/ Estas con unos amigos en el parque y llega un amigo tuyo acompafiado de alguien al que
solo has visto alguna vez en el barrio y te gusta mucho.
v Estés en clase de educacion fisica haciendo los ejercicios y al agacharte se te rompe el
pantalén.
v' Has planeado con tus amigos salir este fin de semana, pero cuando les pides permiso a
tus padres no te dejan.
v Llevastoda la tarde intentandolo, pero no consigues resolver un ejercicio de matematicas
que tienes que hacer.




v' Te levantas por la mafana y al vestirte te das cuenta de que has engordado unos kilos
porque un pantaldn te esta pequeno.

v' Le pides a tus padres que te compren unas zapatillas de deporte de marca que viste hace
unos dias, pero te dicen gue no porque son muy caras.

v El profesor te felicita ante toda la clase por un trabajo que has hecho.

v Sin pretenderlo, haces un comentario que le sienta mal a un amigo en el recreo y te das
cuentas horas después, al llegar a casa.

v' Tenéis que hacer un trabajo de clase y se te ha ocurrido una gran idea. Se la cuentas a un
companferoy te la copia diciendo que es suya.

v Te apetece ver una pelicula el sdbado en el cine y empiezas a organizar para ir a verla con
tus amigos.

v' Te has peleado con tu mejor amigo y cuando llegas a casa tu madre te pide que la
acompanes a hacer unas compras.

v/ Has tenido un estupendo dia en el colegio porque te han dado las notas de un exameny
has sacado muy buena nota, lo has pasado muy bien en elrecreoy tus amigos te han dado
una gran noticia, pero cuando llegas a casa tu madre te pide que la acompafes a la misa
de unvecino que ha fallecido.

*Criterios para construir las tarjetas de las estrategias de regulacion emocional a proponer por
los participantes (RECIPIENTE B)*

v' AFRONTAMIENTO

v' DISTRACCION

v' AFRONTAMIENTO

v' EVITACION

5. Reflexionar sobre la importancia de aprender a regular huestras propias emociones tanto las
emociones positivas como las negativas, siendo conscientes de que todas las emociones tienen
una funcion. Comentar de manera grupal:

¢Qué estrategia les funciona mejor para regular sus emociones negativas?

¢Qué hacen para mantener las emociones positivas mas tiempo?




Rubrica de evaluacion:

Criterio de
evaluacioén

Excelente

Bueno

Requiere apoyo

Identificacion de
emociones basicas

El estudiante identifica y
nombra correctamente
las emociones basicas
(alegria, tristeza, miedo,

El estudiante identifica
las emociones basicas,
pero puede confundirlas
o tener dificultades para

El estudiante tiene
dificultades para
identificar y nombrar las
emociones basicas.

€nojo). nombrarlas.
El estudiante expresa | El estudiante expresa las | EI estudiante presenta
las  emociones de | emociones de manera | dificultades para
Expresion manera adecuada, | adecuada la mayoria de | expresar
adecuada de respetando los | las veces, aunque puede | adecuadamente sus
emociones sentimientos de los | haber ocasiones en las | emociones y  suele
demas. que no lo hace. afectar negativamente a

los demas.

Reconocimiento de
las emociones en
los demas

El estudiante es capaz

de reconocer las
emociones en los
demas, mostrando

empatia y comprension.

El estudiante muestra
cierta habilidad para
reconocer las emociones
en los demas, aunque
puede haber dificultades
o confusiones.

El estudiante tiene
dificultades para
reconocer las emociones
en los demas y muestra
falta de empatia.

Manejo adecuado
de las emociones

El estudiante es capaz
de manejar sus
emociones de manera
adecuada, utilizando
estrategias de
regulacién emocional.

El estudiante muestra
cierta habilidad para
manejar sus emociones,
aunque puede requerir
apoyo o guia en algunas
situaciones.

El estudiante tiene
dificultades para manejar
sus emociones y tiende a
descontrolarse o actuar
de manera impulsiva.

Reflexion sobre las
emociones

El estudiante es capaz
de reflexionar sobre sus
propias emociones y las

de los demas,
mostrando un nivel
adecuado de

comprension.

El estudiante muestra
cierta habilidad para
reflexionar sobre sus
emociones y las de los
demas, aunque puede
haber dificultades para
profundizar en la
comprension.

tiene
para

El estudiante
dificultades
reflexionar sobre las
emociones, mostrando
falta de comprension y
autoconocimiento
emocional.




Canal de comunicacion:

Informar al colectivo docente y direccion en CTE sobre la propuesta de intervencién, vinculando
esta propuesta con el programa sintético y temas abordados en el curso de neuroeducacion:
Desarrollo de habilidades socioemocionales, representando una herramienta fundamental para el
desarrollo integral de nuestros estudiantes.

Impacto de la propuesta de intervencion:
¢ El aprendizaje socioemocional impacta en el aprendizaje cognitivo.

¢ Las relaciones interpersonales mejoran entre los miembros de la comunidad escolar y, por lo
tanto, se resuelven de mejor manera los conflictos que surgen, pues su colaboracién aumenta.

¢ Se fortalece el sentido de pertenenciay la actitud prosocial en las personas de la comunidad, lo
cual mejora la convivencia, su compromiso y responsabilidad social.

e Sereducen los indices de fracaso y desercidon escolar, asi como los niveles de estrés y conductas
de riesgo.

e Se incrementa el bienestar y por ende mejora el estado de salud fisico y mental, debido a que se
aprende a regular emociones que producen depresion, estrés o ansiedad, que derivan en
trastornos gastricos, digestivos, dermatoldgicos, cardiovasculares y respiratorios.

La neurociencia en la educacion socioemocional:

Los resultados de los estudios de la neurociencia han contribuido a entender lo que sucede con
algunas emocionesy el aprendizaje.

Actualmente sabemos que el estrés desbordado y el miedo afectan la calidad de conexiones
neurolégicas en el cerebroy perjudican el aprendizaje, la organizacion de informaciény la toma de
decisiones.

El cerebro tiene la propiedad de la plasticidad, que constituye la posibilidad de recrear
constantemente su estructura neuronal. Y un elemento que posibilita esta regeneracién cerebral,
que se traduce en nuevas y mas soélidas conexiones entre neuronas, es precisamente el
aprendizaje.

La posibilidad de aprender nuevos conocimientos y habilidades también ha permitido comprobar
que tiene efectos no solo en los cerebros que aun se estan formando, como el de los adolescentes,
sino también en los cerebros de las personas mayores.

La neurociencia, junto con las ciencias de la conducta (la psicologia), la pedagogia y la educacion,
también nos ha ensefiado que podemos educarnos socioemocionalmente en cualquier etapa de



nuestra vida. El aprendizaje socioemocional repercute en todos nuestros espacios de relacion,
desde los personales, académicos, laborales hasta los profesionales.

Las neuronas espejo permiten resonar con las emociones de los demas. Una persona que mira a
otra expresar una determinada emocién activa en su cerebro las mismas zonas que quien
experimenta directamente esa emocion.

Este tipo de neuronas ha permitido comprobar que las emociones son contagiosas, razén por la
cual construir un clima de confianza constituye un requisito fundamental para tratar con las y los
estudiantes. El estudio de las emociones ha permitido analizar qué sucede con nuestro cerebro
cada que se siente una de ellas, y las partes de nuestro cuerpo que activan energia.

Socializacion de la experiencia
Se compartiran los resultados de la intervencién, incluyendo indicadores especificos para medir el
impacto en el clima escolary en el aprendizaje de los estudiantes.



